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Differences in Weekly Frequency of Consumption Iron Containing Foods
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Iron plays an important role in menstruation and pregnancy and is particularly
necessary for women; however, there have been reports of insufficient iron intake
among women. In this study, we observed the effect of ingestion of iron containing
foods on the blood hemoglobin concentration in female students.
Female students with low blood hemoglobin concentrations were divided into
2 groups: Groups I and Groups Ⅱcomprised students who consumed dry edible
brown algae on a daily and weekly basis, respectively. We monitored the 2 groups
for 6 weeks. After the 6 week monitoring period, blood hemoglobin concentration
increased significantly in GroupⅠ, whereas there was no significant increase in this
concentration in Group Ⅱ. Thus, we conclude that iron containing foods effectively
increase blood hemoglobin concentration when consumed on a daily basis rather
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表１．ひじきふりかけとほしひじきの週あたり使用量と成分値
使用量 エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 鉄
（g） （kcal） （g） （g） （g） （mg）
ひじきふりかけ 35 82 3.6 1.1 14.3 3.9
ほしひじき 7 10 0.7 0.1 3.9 3.9
表２．対象者の身体的特徴と介入前後の血中ヘモグロビン濃度
介入前 介入後 前後差
Ａ群 年齢（歳） 21.4±0.5 ― ―
（n=8） 身長（cm） 157.1±6.4 ― ―
体重（kg） 49.5±1.4 49.9±1.5 ns
Hb（g／dl） 11.4±0.7 12.0±0.8 p＜0.05
Ｂ群 年齢（歳） 21.7±0.5 ― ―
（n=7） 身長（cm） 157.9±5.0 ― ―
体重（kg） 51.0±3.8 50.7±3.3 ns













項 目 介 入 前 介 入 後
Ａ群 エネルギー（kcal） 1513 ± 400 1402 ± 175
（n=8） たんぱく質（g） 51.9 ± 14.0 50.6 ± 11.9
脂質（g） 46.0 ± 18.7 45.7 ± 11.7
炭水化物（g） 221 ± 44 196 ± 25
カルシウム（mg） 516 ± 184 487 ± 187
鉄（mg） 6.3 ± 0.9 5.7 ± 2.0
葉酸（ìg） 275 ± 65 239 ± 101
ビタミンＣ（mg） 88 ± 57 76 ± 48
食物繊維総量（g） 13.7 ± 2.5 12.9 ± 5.3
動物性たんぱく質比（％） 44.9 ± 10.9 50.2 ± 13.5
Ｂ群 エネルギー（kcal） 1291 ± 282 1335 ± 348
（n=7） たんぱく質（g） 47.4 ± 9.8 51.0 ± 14.2
脂質（g） 41.8 ± 8.4 46.4 ± 11.6
炭水化物（g） 178 ± 52 175 ± 53
カルシウム（mg） 374 ± 190 362 ± 219
鉄（mg） 5.2 ± 1.8 5.2 ± 1.9
葉酸（ìg） 268 ± 140 235 ± 99
ビタミンＣ（mg） 96 ± 50 92 ± 48
食物繊維総量（g） 12.4 ± 5.5 11.9 ± 5.4
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